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Постановка проблеми. Аналіз останніх до-
сліджень і публікацій. Студентські роки співпадають 
з періодом остаточного формування найважливіших 
фізіологічних функцій організму. Адаптація до нових 
соціально-екологічних умов, постійно зростаюча ін-
тенсифікація навчального процесу, великі розумово-
емоційні навантаження на тлі обмеженого рухового 
режиму викликають напругу регуляторно-компенса-
торних механізмів [9].
У більшості людей, які зайняті у сфері інтелекту-
альної праці, рухова активність обмежена. Це прита-
манне й студентам, у яких співвідношення динамічно-
го і статичного компонентів життєдіяльності складає 
за часом у період навчальної діяльності 1:3, а у по-
занавчальний час 1:8 [4]. Ці показники вказують на 
низький рівень рухової активності значного контин-
генту студентів. У той же час значна частина студентів 
захоплюється спортом, рівень досягнень якого вима-
гає від них виконання порівняно високих за обсягом 
та інтенсивністю фізичних навантажень. У зв’язку з 
цим виникає найважливіша соціально-педагогічна 
задача – визначити оптимальні, а також мінімально та 
максимально можливі режими рухової активності [1].
Рухова активність – це поєднання усіх рухів, що 
виконує людина в процесі життєдіяльності. Розрізня-
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ність. До звичайної рухової активності, згідно з визна-
ченням ВООЗ, належать усі види рухів, що пов’язані з 
природними потребами людини (сон, гігієна, їжа, зу-
силля, спрямовані на її приготування, тощо), а також 
навчальна і виробнича діяльність. Спеціально органі-
зована м’язова діяльність (фізкультурна активність) 
передбачає різноманітні форми занять фізичними 
вправами.
Механізми взаємозв’язку рухової активності та 
функціональних можливостей є об’єктом зацікав-
лення багатьох науковців [2; 7]. Однією з фундамен-
тальних праць останнього десятиліття, яка розглядає 
проблеми рухової активності, і до якої найчастіше 
звертаються вітчизняні дослідники, є робота зарубіж-
них авторів, докторів медицини Одеда Бар-Ора та 
Томаса Роуланда [3]. Основними теоретичними по-
ложеннями, які містяться у всіх роботах дослідників 
рухової активності, є наступні. Енергетичний фонд та 
функціональний стан органів і систем на різних віко-
вих етапах залежать від особливостей функціонуван-
ня скелетної мускулатури. Чим інтенсивніша рухова 
активність у межах оптимальної, тим більше виражені 
фактори, що збільшують енергетичні ресурси, функ-
ціональні спроможності та тривалість життя організ-
му. В умовах гіподинамії та недостатнього фізичного 
навантаження не отримує належного адекватного на-
вантаження жодна група м’язів організму, а головна 
особливість скелетних м’язів полягає у тому, що без 
належного навантаження вони атрофуються. Процес 
їх руйнації та виснаження йде непомітно, але пос-
тійно. Отже, природа людини відповідає на дефіцит 
рухів хворобами гіпокінезії, які пов’язані із глибокими 
функціональними і структурними змінами на рівні від-
творення клітинних структур у ланцюгу ДНК-РНК-бі-
лок [7]. Ця думка є спільною для робіт як вітчизняних, 
так і зарубіжних авторів.
Спроби встановити орієнтовні норми рухової 
активності здійснювались неодноразово. Ми поді-
ляємо думку тих вчених, які вважають, що критерієм 
оптимальної норми рухової активності є надійність 
функціонування усіх систем організму, здатність 
адекватно реагувати на зміни у зовнішньому середо-
вищі [3; 7; 8].
Існує науково обґрунтована думка вчених [6], що 
при сучасному розумовому навантаженні студентам 
необхідно активно рухатись близько 1,5 години щод-
ня. Але в різних публікаціях по-різному, однак одно-
стайно, вказується на дефіцит рухової активності в 
об’ємі від 30 до 70 %. 
Отже, на сьогоднішній день гігієнічною нормою 
рухової активності для молоді студентського віку є 
7–8 годин на тиждень. Однак фактично ВНЗ забез-
печує лише чотири години, що становить лише 30 % 
гігієнічної норми. Із публікацій викладачів фізичного 
виховання ВНЗ відомо, що студенти перших курсів 
роблять 11–12 тисяч кроків на добу при фізіологічній 
потребі 30 тисяч. При цьому зауважимо, що у студен-
тів обов’язкові заняття з фізичного виховання навіть у 
день занять не можуть компенсувати рухового дефі-
циту [5].
Зв�язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. Робота виконана за планом НДР 
кафедри фізичного виховання Харківського націо-
нального економічного університету за темою «Уп-
равлінські аспекти функціонування кафедри фізично-
го виховання».
Мета дослідження полягає у визначенні опти-
мального рівня рухової активності студентської мо-
лоді в початковий період навчання в Харківському на-
ціональному економічному університеті (ХНЕУ).
Методи і організація досліджень. Для досяг-
нення мети дослідження використовувалися такі ме-
тоди: теоретичний аналіз і узагальнення літературних 
джерел; педагогічний експеримент з метою визна-
чення функціонального стану, успішності навчання та 
рухової активності студентів на І і ІІ курсах навчання; 
математична обробка отриманих емпіричних даних 
на комп’ютері з використанням методів математичної 
статистики.
Дослідження було проведено на базі ХНЕУ про-
тягом 2011–2012 рр. У дослідженні брали участь 
124 студенти І і ІІ курсів, які відвідують навчальні сек-
ції фізичного та спортивного виховання з настільного 
тенісу.
Визначення рухової активності проводилося за 
картою оцінки фізичної активності, яка дозволяє кіль-
кісно і якісно визначати рухову активність на основі 
хронометражу добової діяльності різного характеру. 
Вся рухова діяльність студентів була розподілена на 
п’ять рівнів – дуже низький, низький, середній, висо-
кий, дуже високий. Кожному рівню відповідали певні 
види фізичної активності.
Індекс функціонального стану (ІФС) визначався 
як дуже високий, високий, середній, низький, дуже 
низький за методом Є. А. Пирогової [8]. Успішність 
навчання визначалась за середнім балом з усіх дис-
циплін. Показники, що досліджувались, наведені за 
п’ятибальною шкалою.
Результати досліджень. Незалежно від статі, 
географічних, кліматичних, етнічних чи культурних 
особливостей, люди з віком стають менш активними. 
Одні науковці висловлюють припущення, що знижен-
ня рівня рухової активності починається на другому 
десятилітті життя, а інші вважають, що уже в шість 
років і навіть раніше [3]. Це явище стосується не тіль-
ки спонтанної рухової активності. Воно спостерігаєть-
ся і під час організованих занять фізичними вправами 
у вищій школі.
Така ж ситуація спостерігається сьогодні в ХНЕУ, 
коли заняття з фізичного виховання мають місце лише 
на двох перших курсах навчання об’ємом два заняття 
на тиждень. Протягом наступного періоду навчання 
студенти займаються самостійно. Як наслідок, у пе-
ріод занять на І та ІІ курсах спостерігалась хоч і слаб-
ка, але позитивна динаміка показників фізичної підго-
товленості та функціонального стану, на ІІІ і наступних 
курсах прогрес відсутній, а більш ніж у третини сту-
дентів відмічено регресивні зміни названих показни-
ків [10].
У позанавчальній діяльності фізкультурно-спор-
тивна активність студентів невисока. У спортивних 
заняттях ХНЕУ задіяні 39 % дівчат і 47 % юнаків. За 
збірні команди вишу виступають – 3,3 % дівчат і 5,9 % 
юнаків.
Зрозуміло, що в умовах чотирьох годин з фізич-
ного виховання на тиждень гігієнічні норми рухової 
активності не виконуються, і необхідно компенсува-
ти цю гіподинамію у позанавчальний час. Але тут, як 
вказують викладачі університету, середні затрати на 
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При цьому, як правило, високі показники спостеріга-
ються на першому – другому курсах, а далі – вони ще 
зменшуються: I курс – 6,2 %; II курс – 5,4 %; III курс – 
2,6 %; IV курс – 1,8 %, V курс – 1,3 % вільного часу. 
При цьому в дівчат затрата часу на фізичну активність 
на 18–33 % нижча, ніж у юнаків.
На рис. 1 наведено функціональну залежність між 
рівнем рухової активності та індексом функціональ-
ного стану студентів, що відвідують навчальні секції 
фізичного та спортивного виховання з настільного 
тенісу. 
Низький (менше 3 балів) та середній рівень фун-
кціонального стану (3 бала) спостерігаються у сту-
дентів, які мають середній та високий обсяг тижневої 
рухової активності (від 3 до 4,2 бала), при цьому такий 
обсяг досягається в основному за рахунок звичайної 
рухової активності. У студентів, які мають високий об-
сяг тижневої рухової активності і частка спеціально 
організованої рухової активності більше 10 %, але не 
більше 30 %, спостерігається середній, високий та 
дуже високий рівень функціонального стану. Водно-
час студенти – члени збірних команд університету (в 
основному майстри спорту) – мають напружений гра-
фік тренувань і змагань, що впливає на рівень їх функ-
ціонального стану. Він декілька знижується. 
Для уточнення впливу на рівень функціонального 
стану звичайної рухової активності, що пов’язана з 
навчальної діяльністю, розглянемо їх залежність від 
успішності навчання. Умовно визначимо, що більш 
високий рівень успішності навчання потребує більших 
витрат часу та зусиль студентів.
На рис. 2 наведено залежність рівня функціональ-
ного стану та загальної рухової активності від рівня 
успішності навчання. У студентів із зростанням рівня 
успішності навчання від 2,8 до 3,4 бала спостерігаєть-
ся значне прирощення рівня функціонального стану 
з низького до дуже високого, також значно зростає 
обсяг рухової активності (з середнього до дуже ви-
сокого). У студентів, у яких середній бал успішності 
навчання від 3,4 до 4 балів продовжується зростання 
рівня функціонального стану (за рахунок спеціально 
організованих занять з фізичного виховання), але об-
сяг загальної рухової активності дещо знижується .
У студентів, які мають середній бал успішності 
навчання вище 4, спостерігається зниження рівня 
функціонального стану з дуже високого до низького 
та передбачається тенденція зниження обсягу рухо-
вої активності.
Велика варіативна динаміка успішності навчан-
ня студентів, обсягу рухової активності та функціо-
нального стану за період навчання свідчить, з одного 
боку, про нерівномірність змін і гетерохронності фаз 
психічного розвитку в юнацькому віці. З іншого боку, 
ці результати відображають вплив на функціональний 
стан студентів особливостей навчальної діяльності. 
Це обумовлювалося зміною і поєднаною дією різних за 
Рис. 1. Залежність функціонального стану студентів від рівня рухової активності
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змістом і складністю видів діяльності (теоретичне нав-
чання, виробнича практика, заняття фізичною підготов-
кою, побутові незручності тощо), різною мірою адапта-
ції студентів до умов і змісту навчання, відмінностями 
в початковому рівні психічного і фізичного розвитку 
тощо. Зниження показників рівня функціонального ста-
ну, ймовірно, пов’язано з перенапругою функціональ-
них і, насамперед, фізіологічних резервів організму в 
результаті зростання навчальних навантажень.
Даний графік залежності дозволяє визначити оп-
тимальний рівень рухової активності при відповідному 
рівні функціонального стану та успішності навчання 
для студентів, що досліджувались. Успішність нав-
чання вище середнього (від 3,4 до 4 балів) при дуже 
високому рівні функціонального стану забезпечується 
високою загальною руховою активністю або 4–8 годи-
нами спеціально організованих занять з фізичного ви-
ховання на тиждень. 
Аналіз наукової педагогічної літератури з дослід-
жуваної проблеми, результати даного дослідження 
вказують на те, що для підвищення результативності 
педагогічного процесу необхідна не тільки оптимізація 
системи організації фізичного виховання, а i зміна са-
мої організації навчання за рахунок введення технологі-
зації в цей процес, більш точне визначення конкретних 
цілей в умовах реалізації практичної мети навчання, 
здійснення особистісно-діяльнісного підходу.
Висновки. Встановлено, що для сучасних умов 
організації навчання на I і II курсах оптимальною є ви-
сока і дуже висока рухова активність. Спеціально ор-
ганізовані заняття з фізичного виховання (4–8 годин 
на тиждень) нейтралізують дію несприятливих фак-
торів, які супроводжують процес навчання. При цьому 
зберігається дуже високий рівень функціонального 
стану і забезпечується рівень успішності навчання 
вище середнього.
Перспектива щодо подальших досліджень 
пов’язана з пошуком шляхів оптимізації організації 
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